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  RIACCENDERE LA SESSUALITÀ NELLA COPPIA




  
TUTTI I CONSIGLI PER STIMOLARE LA LIBIDO




  •Il problema: dopo qualche anno, molte coppie si ritrovano con una libido ridotta. Quali sono i motivi? Come possiamo ritrovare il nostro slancio sessuale?




  •L’obiettivo: decifrare meglio le difficoltà legate alla sessualità per capire come ravvivare il desiderio sessuale nella propria coppia.




  •FAQ:




  °Quali sono le cause più comuni del calo del desiderio in una coppia?




  °Qual è l'impatto dei film pornografici sulla libido?




  °Il mio partner non vuole più fare sesso, cosa devo fare?




  °La pillola contraccettiva riduce il desiderio sessuale?




  °Se non desidero più il mio partner, significa che non lo amo più?




  °Il calo del desiderio sessuale è legato all'età?




  °È possibile che non provi più desiderio per il mio partner?








  Molte coppie, indipendentemente dal sesso o dall'età, si trovano prima o poi ad affrontare un calo del desiderio sessuale.




  “Da qualche mese non ho più alcun desiderio sessuale. La mia libido è in caduta libera. Sto cercando disperatamente di trovare una soluzione… La mia migliore amica mi consiglia vivamente di andare da un sessuologo”. (Lucia, 35 anni)




  “Guardo molto spesso film pornografici, è l'unico modo per avere un'erezione. Mia moglie mi rimprovera di non volerla più. (Pietro, 65 anni)





  Qual è la causa di tutto ciò? Si può risolvere? Cosa si può fare per superare queste difficoltà? Cerchiamo insieme di trovare un modo per aumentare la libido.




  A tal fine, questo testo verrà diviso in tre parti principali. Nella prima verranno spiegate le diverse cause che possono portare a un calo del desiderio sessuale: psicologiche, ormonali, patologiche o farmacologiche. La seconda parte aiuterà a superare la scarsa libido. Vi suggerirà anche gli strumenti per aumentarla. L'ultima parte sarà dedicata al mantenimento quotidiano della libido in modo facile e sostenibile.




  CAPIRE LA SESSUALITÀ PER VIVERE MEGLIO




  CHE COS'È IL DESIDERIO SESSUALE?




  Innanzitutto, che cos'è il desiderio sessuale? È un sentimento, un'emozione specificamente sessuale che nasce nel nostro cervello e fluttua. È, in un certo senso, l'impulso che ci spinge a fare sesso. L'eccitazione è l'effetto fisico che questo desiderio ha sul nostro corpo.




  È possibile che sotto le lenzuola si instauri gradualmente una “sonnolenza erotica”. Con il tempo i rapporti sessuali diventano meno frequenti e la libido diminuisce gradualmente. Durante il primo anno, la sessualità è spesso al suo apice, ma poi si affievolisce. È normale che a questo punto la libido diminuisca, perché ci si è abituati alla vista, all'odore e alle pratiche sessuali del partner. La routine si instaura e questo spezza la libido, che ama l'imprevisto. A ciò si aggiunge un eccesso di intimità “non sessuale” che uccide il desiderio: prestiamo meno attenzione al nostro aspetto fisico e all'igiene, per esempio.




  Il desiderio sessuale si mantiene, è chimico. Quando facciamo l'amore, rilasciamo un ormone del benessere, l'ossitocina. Se si fa sesso con la stessa persona, ad esempio da 20 anni, questo ormone viene rilasciato in misura minore. Pertanto, è normale che la sensazione di benessere diminuisca nel tempo (Emmanuelle Moulart, sessuologa clinica – intervista del 5 gennaio 2017)
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        LO SAPEVATE?

      


    




  “È possibile fare un parallelo con un esperimento condotto sui ratti: se un ratto viene messo in gabbia e gli viene offerta la compagnia di una milza, il suo picco sessuale aumenta in modo significativo fino a un certo livello. Con il passare del tempo, il testosterone diminuisce e così anche il desiderio sessuale. Tuttavia, se viene introdotto un nuovo ratto nella gabbia, gli ormoni del ratto aumentano di nuovo. (Audrey Janssens, sessuologa clinica – intervista del 7 gennaio 2017)





  LA DIMENSIONE PSICOLOGICA DELLA SESSUALITÀ




  È innegabile che la dimensione psicologica giochi un ruolo importante nella nostra vita sessuale. Per avere una libido soddisfatta, è necessario mettere in discussione il modo in cui guardiamo a noi stessi, al nostro corpo e ai nostri complessi. Come ci sentiamo nel nostro corpo? Quali sono le conseguenze dei miei complessi e della mia visione critica del corpo sulla mia autostima? Inibisce la mia sessualità? Se così fosse, bisognerebbe lavorare sull'accettazione di ciò che siamo.




  Un'altra questione importante riguarda le nostre rappresentazioni della sessualità. Cosa pensiamo della sessualità? Che posto pensiamo debba avere nella nostra vita in generale? È un argomento tabù o ci sentiamo a nostro agio? Come vediamo i nostri desideri sessuali? Siamo stati in grado di esplorare i nostri corpi come corpi sessuali in libertà? Sono tutte domande il cui contenuto delle risposte ha necessariamente un impatto sulla nostra vita sessuale, sul nostro modo di viverla con sufficiente naturalezza e libertà.




  La libido è anche influenzata dalla relazione di coppia e dallo stato psicologico di ciascun partner al momento dell'atto. Va da sé che una coppia in crisi, per qualsiasi motivo, ha maggiori probabilità di incontrare difficoltà nel vivere una sessualità appagante. Allo stesso modo, una persona in difficoltà psicologica può vedere diminuire il proprio desiderio sessuale. La nostra libido fluttua in base all'ambiente, alle preoccupazioni finanziarie, familiari, coniugali o professionali, agli obblighi, al livello di stress, ecc. In breve, tutti gli eventi positivi e negativi della nostra vita hanno un impatto su di essa.
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